
第 1 步：快速盘点您目前的睡眠习惯。
根据您的日常情况，回答下列问题。 

问题 回答

1.您每晚的平均睡眠时间？ 

2.您几点睡觉？

3.您几点起床？

4.醒来之后，您是立刻起床还是稍等片刻？ 

5.睡觉时，您的房间是否凉爽？

6.您觉得您的床和寝具是否舒适？

7. 除睡觉和性生活外，您是否会用床来做其他事情？

您的睡眠是否充足？专家建议成年人每晚至少要保证 7 个小时的优
质睡眠。全球大约有三分之一的成年人存在睡眠不足的情况。*

定期获得优质睡眠有助于您在白天保持好状态、提升工作效率，并为您的健康福祉提
供长期保障。事实上，睡眠对身体健康和免疫功能至关重要。它也是改善情绪健康和
心理健康的重要因素，有助于缓解压力、抑郁和焦虑。

为帮助您养成良好的睡眠习惯，请填写下面的工作表。填写完毕后，挑战自己，改善睡
眠质量。

*世界睡眠协会。世界睡眠日：2024. 

挑战自己，5 步改善睡眠质量

https://worldsleepday.org/usetoolkit/talking-points


第 3 步：参考这些建议，提升睡眠质量。
规律的睡眠时间安排能提升您的身心适应性。通过全天向身体发出时间信号，遵循日常作息也有助于让您保持健康。

以下关于如何获得良好睡眠的建议，您已经落实了多少？

建议 是/否

1. 创造舒适的睡眠环境，包括铺床、保持环境凉爽、减少或阻挡光线和噪音 

2. 每天晚上在同一时间睡觉，每天早晨在同一时间起床

3. 每天接受 30 分钟的自然光照射，如：拉开窗帘、坐在户外或使用光疗箱

4.每天在同一时间吃饭。

5. 进行规律的日常活动 

6. 睡前至少放松 30 分钟，比如看书或做其他静心的活动

7. 咖啡因和酒精会扰乱睡眠，因此，要限制这两种物质的摄入，特别是晚上

第 4 步：制定计划。
考虑以上所有因素，为自己制定“改善睡眠质量”的计划。  

我的计划 我的目标

1.我每天的起床时间应该是

2.我的睡前例行活动包括 

3. 每天晚上，我的就寝时间应该是

4.每天晚上，我开始放松活动的时间应该是 

5. 每天，我都可以通过（打开百叶窗、散步）获得自然光照射 

6. 每天，我需要这么多时间来履行我的工作、家庭和家务等职责和待办事项

7. 可帮助我改善睡眠质量的其他方法包括

第 2 步：快速盘点您的时间和待办事项。
根据您的日常情况，回答下列问题。 

问题 回答

1.早上出门前，您需要多长时间准备？

2.睡觉前，您需要多长时间准备？

3. 您花多少时间来履行职责（例如工作、家庭、家务）？

4.您多久锻炼一次，每天一般什么时间锻炼？

5. 您一天摄入多少咖啡因或酒精？什么时候摄入？

6.您一天中什么时候吃饭？

7.您在睡前 30 分钟会做什么？



第 5 步：挑战自己，改善睡眠质量——设定目标并跟踪每周进度。
执行计划，跟踪进度。我们为您提供了额外的位置来添加这些目标。
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请注意：如果您睡眠充足，但白天仍然感到疲倦，请向医生或睡眠专家寻求帮助。
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